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PREDGOVOR

Jeste li primetili da je ve¢ina male dece sre¢na? Cini se da uZivaju u najjed-
nostavnijim stvarima. Barice, zemlja, sneg, grancice. Iza moje kancelarije
nalazi se skolsko igraliSte. Na svakom odmoru mnogo je smeha i cicanja
razigrane decice. Kuda ode sva ta radost? Po¢injemo srecni kao deca, ali
mnogi se pretvore u nesrecne odrasle osobe, nezadovoljne Zivotom. Cak
i kad nam dobro ide, iskrena i odrziva sreca ¢ini nam se neuhvatljivom.
Zasto je to tako, i $ta, ako i$ta, moZe da se preduzme u vezi s tim?

Kao razvojni psiholog, ve¢ cetiri decenije proucavam decu. Ocaran
sam procesima koji nas od bespomo¢nih beba, ¢iji opstanak zavisi od
drugih, pretvaraju u odrasle osobe sposobne da oslikaju Sikstinsku ka-
pelu, komponuju simfonije, grade svemirske brodove ili ratuju. Posvetio
sam Zivot istrazivanju i poducavanju studenata, da ih nadahnem da po-
stanu nova generacija nau¢nika. Ovo mi je pruzalo neizmerno zadovolj-
stvo vec¢i deo moje karijere, ali pre nekih $est godina, primetio sam da
je svaki novi talas studenata sve nezadovoljniji i uznemireniji zbog svog
akademskog uspeha. Bili su preterano zabrinuti zbog ocena. Trazili su
vise uputstava kako da obave razne zadatke. Delovali su manje zaintere-
sovano za neverovatna otkric¢a u oblasti o kojoj su u¢ili i bili su viSe usred-
sredeni na to kako da dobiju najbolje ocene. Moja radost i odusevljenje
poducavanjem studenata potkopani su prakti¢nim ciljanim pristupom,
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pracenim sve ve¢om plimom nezadovoljstva i nesrece. Naravno, ove am-
bicije u smislu akademskog uspeha jesu ciljevi vredni divljenja, ali ne po
cenu li¢ne sreée. Nije se radilo samo o mojim studentima. Citav sektor
visokog obrazovanja dozivljavao je epidemiju zdravstvenih mentalnih
poteskoca. Prelazak na univerzitet je uvek izazovno razdoblje. To znam
zato §to sam pisao o tome u svom prvom istrazivackom radu o sreci,
pre viSe od trideset godina, ali danas je stanje mnogo gore.l Studenti su
preterano zabrinuti zbog svog loSeg mentalnog zdravlja i tim povodom
sam morao nesto preduzeti.

Znao sam da postoji oblast u okviru moje discipline, zvana pozitivna
psihologija, koja nastoji da poboljsa mentalno blagostanje kroz jedno-
stavne rutine i aktivnosti. Bio sam sumnji¢av. Cuo sam da je meditacija
vrlo delotvorna, ali imala je korene u isto¢njackim religijama, to jest nije
naucno utemeljena. Postojali su bezbrojni ¢lanci u medijima o tome kako
biti sre¢an i uspesan, a koji su meni li¢ili na brza ali i neodrziva reSenja.
Kad bismo tako lako mogli povecati svoju sre¢u! Knjizare na aerodro-
mima krcate su knjigama za samopomod, ¢iji su autori ¢esto strucnjaci s
upitnim kvalifikacijama. Pozitivna psihologija mi je previse zvucala kao
euforija i puste Zelje, ali bio sam voljan da probam.

Sluc¢ajno sam otkrio da je moja nekadasnja harvardska studentki-
nja Lori Santos, vi$a akademska psiholoskinja i upravnica studentskog
doma pri Jejlu, osmislila kurs o blagostanju Psihologija i dobar zivot, koji
je postao omiljen u kampusu. Na svoj tipi¢no velikodusan i nesebi¢an
nacin, Lori Santos mi je poslala svoje beleske, kojima sam dodao svoj
pecat kreiravsi kurs Nauka o sre¢i, koji sam prvi put pokrenuo 2018. na
Univerzitetu u Bristolu. Nisam bio siguran hoce li bilo ko do¢i. Medu-
tim, viSe od 500 ljudi, i studenata i zaposlenih, pojavilo se prvog dana.
Jo$ neverovatnije je bilo to $to taj pilot-program nije bio zvani¢no uni-
verzitetsko predavanje koje bi ulazilo u ocene, ve¢ samo serija nedeljnih
predavanja u vreme rucka, kojima je svako mogao da prisustvuje.

Posto je moj kurs bio 0 nau¢nom pristupu razumevanju srece, ukljucio
sam studije ¢iji je cilj bio da objasne ljudsko ponasanje u smislu osnovnih

10



Nauka o sredi

mehanizama u mozgu. Moje li¢ne oblasti interesovanja — de¢ji razvoj, sa-
mosvest i neurologija — imale su centralnu ulogu. Zeleo sam da podelim
svoju strast prema snazi podataka i dokaza, pa sam ukljucio i predavanja
o statistici i eksperimentalnom dizajnu, da pokazem kako je nauka naj-
bolji nacin za otkrivanje istina u svetu. Za razliku od mnogih zagovor-
nika pozitivne psihologije, pazio sam da ne dajem prevelika obe¢anja za
principe o kojima sam poducavao. Bio sam re$en da pristupim nauci o
sre¢i §to sam mogao objektivnije, pa sam trazio od publike da ucestvuje
u psihometrijskim ispitivanjima pre i posle kursa, da i prakti¢no proce-
nim jesu li preporucene aktivnosti imale ikakav uticaj na njihovu sre¢u.
Obavestio sam ih da su ucestvovali u eksperimentu i da ¢e ishod odre-
diti budu¢nost kursa. I obe¢ao sam: ako ne deluje, odustacu od kursa i
vratiti se svojim osnovnim studijama.

Kad se kurs zavrsio, povratne informacije od studenata bile su krajnje
pozitivne. Bilo im je i zanimljivo i zabavno i uzivali su u mogu¢nosti da
ucestvuju. Neki ¢lanovi publike izjavili su da ih je to iskustvo preobrazilo.
Ali sta su konkretni podaci govorili o njihovoj sre¢i? Se¢cam se da sam
oprezno odmeravao psihometrijske rezultate pomocu statisticke analize,
i oni su me ostavili potpuno bez reci. Sve ukupno, u svim merenjima
blagostanja koja sam sproveo, pojavilo se veoma znacajno povecanje
10-15% u pozitivnom smislu, i to od pocetka kursa pa do njegovog za-
vr$etka deset nedelja kasnije. Ovo mozda ne zvuci kao bitan preobrazaj
u stanje vecne srece i blazenstva, ali ovaj stepen promene, tokom rela-
tivno kratkog razdoblja, vrlo je znac¢ajan. To me je preobratilo. Tad sam
shvatio da mozemo uciniti ljude sre¢nijim i kroz nauku i obrazovanje.
A svrha ove knjige jeste da vas ucini sre¢nijim.
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Kao nau¢nik, uvek zelim da znam odgovor na pitanje zasto. Zasto se
neki ljudi ose¢aju nesre¢no? Zasto je sreca tako krhka? I zasto interven-
cije pozitivne psihologije deluju? Mislim da se odgovori mogu pronaci
u detinjstvu.

U vedini porodica deca su u sredi$tu paznje. Jo$ se nisu srela s tak-
micarskim svetom drustvenih odnosa i jakim osecajem da vas drugi
procenjuju i osuduju veci deo Zivota do adolescencije. Ve¢ina dece je
zadovoljno usredsredena na sebe, ili egocentri¢na, Zive¢i u sadasnjem
trenutku, i vrlo retko Zale zbog proslosti ili brinu zbog buduénosti.

Medutim, kako deca rastu i ulaze u takmicarske svetove $kolskih
ispita, odnosa, drustvenih mreza i posla, otkrivaju da vise nisu u sredistu
paznje. Moraju nauditi da se sloze s drugima, koji se takode nadmecu za
drustveni polozaj i priznanje. Sukobi ¢esto nastaju kad nijedna strana ne
postuje tude glediste. Zelimo da imamo ugled i da nam se drugi dive,
ali to, takode, vodi i ka sukobima. Tesko je istovremeno biti i pobednik
i timski igra¢. Ne mozete biti najpopularnija osoba a da drugi ne budu
manje popularni. Ne mozZete biti najvoljenija osoba a da drugi ne budu
manje voljeni. Ne mozete biti najuspe$nija osoba a da drugi ne budu
neuspe$ni — barem prema egocentri¢cnom gledistu. Da bismo se slagali
s drugima i postali prihvaceni u drustvu, treba da cenimo ono $to drugi
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mozda misle, i da se ponasamo u skladu s tim, a za to je potrebno malo
vezbe i vestine. Ove sposobnosti javljaju se jo$ tokom detinjstva.

Dok ne stignemo do odraslog doba, nakupili smo vi$e briga od nasih
mladih verzija. Dakle, kad smo zarobljeni u sopstvenom egocentri¢cnom
univerzumu - §to se Cesto desava — lako tu samousredsredenost usme-
ravamo na li¢ne poteskoce i sve preuvelicavamo. Razmotrite predsta-
vljanje nadeg ega u odnosu na druge, poteskoce s kojima se suo¢avamo

i razmenu gledista (Prikaz I.1).

s &)

@

Prikaz I.1: Prikaz preterano egocentri¢ne drustvene mreze

Kad smo egocentri¢ni, onda se upadljivo nalazimo u sredistu svog
univerzuma i u nasim o¢ima odnosi idu samo u jednom smeru. Uti-
¢emo na druge, a kad drugi utic¢u na nas, ima malo uzajamne razmene,
jer obi¢no tude glediste uopste ne uzimamo u obzir. Za razliku od dece,
egocentri¢ne odrasle osobe bivaju veoma svesne sadasnjih i mogucih
buducih poteskoca. Sopstvene neprilike vidimo ve¢im nego $to zaista

jesu. Ne razumemo da i drugi imaju svoje brige, ili ako razumemo da
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ih imaju, onda smatramo da ne mogu da se porede s nasim. Sto se nas
tice, najvaznije su poteSkoce s kojima se mi suo¢avamo.

Ali postoji i drugi nacin da vidimo svet: sa gledi$ta usmerenog na
druge, ili alocentricnog gledista, koje moze dovesti do vece srece. Alo-
centri¢no gledi$te razmatra tude stavove i medusobnu povezanost dru-
$tvenog sveta (Prikaz 1.2).

O

/N
&

Prikaz I.2: Predstavljanje alocentri¢ne drustvene mreze

Nasge ja je smanjeno i sad je uporedivo s drugima. Odnosi su nam
vi$e dvosmerni i svesni smo toga da postoje pitanja koja uti¢u na druge,
a koja su njima vaznija nego nama nase poteskoce. Ovo glediste stavlja
probleme u pravi kontekst i kroz njega nam ¢esto nase sopstvene brige
deluju manje teske. Kao $to izreka kaze: ,,Podeljeni problem je prepolo-
vljeni problem.“ Kad razmisljamo i ponasamo se alocentri¢nije, imamo
koristi od drustvene podrske koju dobijamo i neocekivane srece koju
mozemo naci povezivanjem s drugima.

Vecina odraslih moze da iskoradi iz svog ega i zauzme alocentri¢no
glediste kad je to potrebno. Na kraju krajeva, ucenje da tako postupamo
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vazan je deo odrastanja, ali tesko je spontano tako razmisljati. Retko smo
svesni teSkoca s kojima se drugi suocavaju, osim ako su nam blizu, ili
nam njihove neprilike narocito privuku paznju, jer smo previse zaoku-
pljeni sopstvenim pogledom na svet. Cak i kad ¢ujemo za tude neprilike,
kad smo previse egocentri¢ni, i dalje smo skloni tome da ih smatramo
manje vaznim od nasih.

Kao $to je grcki stoicki filozof Epiktet rekao: ,,Nije vazno §ta vam se
desava, ve¢ kako na to odgovarate.“ Odnosno, dve osobe se mogu suociti
s istim negativnim dogadajem u Zivotu, ali jedna ¢e ga samo odbaciti,
dok ¢e druga razmisljati o njemu danima. Zasto je to tako? Sta navodi
nekoga da vidi ¢a$u polupunu, dok je neko drugi vidi polupraznu? Za-
$to su neki sre¢niji od drugih? Jesmo li takvi rodeni ili takvi postajemo?

Istina je da e sre¢na deca verovatno izrasti u sre¢ne odrasle osobe.
Sre¢na deca su delom takva i zbog gena koje nasleduju od roditelja. Me-
renjem srece kod identi¢nih blizanaca, koji dele sve gene, i neidenti¢nih
blizanaca, koji dele polovinu istih gena, nau¢nici mogu ustanoviti u kojoj
meri je za razlike u rezultatima zasluzna biologija, a u kojoj meri sredina.
Ovo se zove heritabilnost, i kad se uporede merenja blagostanja, u pro-
seku 40-50% razlika i sli¢nosti odlazi na gene! - $to je procena koja se
ne razlikuje mnogo od one za merenje inteligencije.2 Svi nasledujemo
deo nasih osobina, i dobrih i losih, od roditelja, ali ne sve. Sre¢a, kao i
drugi vidovi li¢nosti, ne moze u potpunosti da se objasni biologijom.

Britanska kancelarija za nacionalnu statistiku intervjuisala je grupe
mladih izmedu deset i petnaest godina i pitala ih je Sta ih ¢ini sre¢nima.3
To nije bio njihov plejstejsn, broj pratilaca na Instagramu, novac, raspu-
sti ili dobar skolski uspeh. ,,Osec¢aj da su voljeni, i pozitivni odnosi puni
podrske, narocito s prijateljima i ¢lanovima porodice, uklju¢ujucii osobe
s kojima mogu da razgovaraju i na koje mogu da se oslone dosledno
se pojavljivalo kao nesto najvaznije za sre¢ni zivot dece. Ovo je vazno
zato §to je jo$ jedno ispitivanje vise od 17.000 odraslih osoba rodenih
1970, kojima je postavljeno pitanje: ,,Koliko ste nezadovoljni ili zado-
voljni svojim dosada$njim Zivotom?“4, otkrilo da je najveéi pokazatelj
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zadovoljstva odraslog pojedinca u ¢etrdeset drugoj godini koliko je dobro
prilagoden, u smislu emocionalnog zdravlja, bio kao dete. Nase drustvene
interakcije u detinjstvu polazu temelje za ponasanje u odraslom dobu,
i to, zauzvrat, uti¢e na nasu sre¢u. Kad smo povezani s drugima, u¢imo
kako bolje da se izborimo sa Zivotnim preprekama i izazovima. Od svih
¢inilaca u Zivotnoj sredini koji mogu doprineti Zivotnom zadovoljstvu,
kao $to su plata, brak ili ljubavni partneri, nase blagostanje u odraslom
dobu najbolje ¢e predvideti nas odnos s drugima u detinjstvu.

Znacili to da, ako imamo nesre¢no detinjstvo, ne mozemo biti sre¢ne
odrasle osobe? Ne nuzno. Moje detinjstvo bilo je nesre¢no. Odrastao sam
u putujucoj porodici, koja se neprestano selila iz jedne zemlje u drugu
zbog nasilnog i nesre¢nog oca alkoholicara, koji je trazio posao, svrhu
i smisao svog zZivota. Umro je kad mi je bilo petnaest i ostavio me da se
brinem sam o sebi dve godine nakon $to se moja majka vratila u rodnu
Australiju. Uprkos ovako traumati¢nom detinjstvu, smatrao sam sebe
relativno sreénom odraslom osobom. Ne znam zasto je tako, ali znam
da je moguce da ljudi budu sre¢niji kroz obrazovanje i imam dokaz koji
to podrzava.>

Ovaj dokaz potice iz moje serije predavanja Nauka o sre¢i, koja traju
vec pet godina na Univerzitetu u Bristolu, sada i kao program koji stu-
dentima prve godine ulazi u ocenu.® Otkako drzim taj kurs, shvatio sam
da postoji zajednicki mehanizam u detinjstvu koji moze pruziti odgovore
na pitanja zasto o sre¢i. Nase egocentri¢ne sklonosti ¢e mozda uvek biti
s nama, ali moZemo se vezbati da razmisljamo alocentri¢nije. Postiza-
nje ovog balansa izmedu egocentrizma i alocentrizma klju¢no je za ovaj
proces i nalazi se u sredistu svake prakti¢ne pouke u ovoj knjizi.

Kroz sedam lekcija Zelim da objasnim kako pronaci sre¢u pomocu
dokazanih tehnika, ali takode Zelim da objasnim i kako one deluju. Prva
lekcija Promenite svoj ego objasnice kako stvaramo osecaj sebe tokom
dedjeg razvoja. Po¢injemo s veoma egocentri¢nim ja, ali kako rastemo,
postajemo sve svesniji drugih i naseg mesta u drustvu. Ako ostanemo
pretezno egocentri¢ni, postoji opasnost da nam ta samousredsredenost
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iskrivi gledi$te i u¢ini nas nesre¢nim. U Drugoj lekciji Izbegavajte izola-
ciju otkrivamo kako su ljudi postali tako drustveno zavisni zahvaljujuci
nasem neobi¢nom detinjstvu i velikom mozgu. Mozak je takode tema
Trece lekcije Odbacite negativna poredenja, u kojoj pokazujemo urodene
sklonosti ka nac¢inu na koji obradujemo informacije i kako te sklonosti
mogu smetati nasoj sre¢i. U Cetvrtoj lekciji Postanite optimisticniji ba-
vimo se pitanjem nase sklonosti da se fokusiramo na najgore i o¢ekujemo
najgore. Ovo prosirujemo u Petoj lekciji Upravljajte svojom paznjom, koja
istrazuje kako nam, kad nismo usredsredeni ili uklju¢eni u aktivnosti
koje zahtevaju nasu paznju, umovi lutaju prema negativnim mislima. Da
bismo se borili protiv ovoga, Sesta lekcija PoveZite se s drugima otkriva
koristi od interakcije s drugima i nase pogresne pretpostavke da bi nam
bilo neprijatno kad bismo razgovarali s nepoznatima. I kona¢no, Sedma
lekcija Izadite iz sopstvene glave istraZzuje razne nacine kako da vidimo
svet u novom svetlu, da pove¢amo nasu srecu.

Nauka o sreci je vise od knjige za samopomo¢. Na mnogo nacina, to
je knjiga o samodestrukciji, jer preterana egocentri¢nost moze biti izvor
velike nesrece. Medutim, ne mozemo i ne bi ni trebalo da pokusavamo
da uklonimo nase ja tako $to ¢emo postati iskljucivo alocentri¢ni. Ako
samo mislimo i ose¢amo za druge, onda smo u opasnosti da potpuno
izgubimo osecaj sebe, koji je podjednako vazan za nase mentalno blago-
stanje kao i nasa povezanost s drugima. Ako se usredsredimo na sukobe
i krize ¢ija je promena izvan nase modi, savladace nas ocajanje. Ne treba
zbog svoje srece da postanemo toliko zavisni od drugih da potpuno izgu-
bimo kontrolu nad sopstvenim mentalnim blagostanjem.

Kroz sedam lekcija, naucicete da se mora posti¢i balans izmedu na-
$eg egocentri¢nog gledista i usvajanja alocentri¢ne perspektive. Tokom
svake lekcije i na kraju svake od njih na¢i ¢ete jednostavne vezbe, koje
¢e vam pomoc¢i da se promenite i postanete uravnotezeniji — a samim
tim, i sre¢niji.

Ali zapamtite, znanje jednostavno nije dovoljno. Mnogo puta smo po-
kazali da na$ kurs poboljsava studentsko mentalno blagostanje i smanjuje
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osecaj anksioznosti i usamljenosti, ali pobolj$anje traje samo ukoliko
aktivno prolaze vezbe.” Kao i s fizi¢kim zdravljem, mozete biti u dobroj
formi, ali samo dok radite na njoj. Ako prestanete da Zivite zdravijim
nacinom Zivota, prestacete da budete zdravi. Isto vazi i za sre¢u. Morate
raditi na njoj, vezbati sreu, da biste postigli trajne koristi.
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